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 В этом выпуске говорим о, том как не упускать возможностей в 2021 году и достичь поставленных целей. Рассказываем о методе пяти почему от компании «Toyota». Говорим о пользе пробежек для вашего мозга. Рассказыва-ем о том, как перестать лениться и начать делать. Разбираем интересный факт о том, как из календаря пропало 13 дней. 

Дорогие читатели! Поздравляем вас с наступившим 2021 годом в нашем обновленном журнале КТЛ. Год мы решили начать с ребрейдинга, ведь Новый год - новая жизнь. И как принято, при наступлении Нового года люди желают друг другу исполнения завет-ных желаний. Мы не будем исключением – вся наша редакция КТЛ желает вам замечательного 2021 года, который, мы надеемся, пройдет без сюрпризов.  Иногда, чтобы исполнилось то, о чем вы мечтаете, необходимо, чтобы произошло волшебство. Так вот, мы желаем вам, чтобы ваши желания реализовались, благодаря вам или счастливому случаю. Главное – верить, что это произойдет, и вам непременно будет сопу-тствовать удача в Новом году.

главный редактор корпоративного журнала «КТЛ»Салахова Ксения,Желаю приятного чтения!
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С ДНЕМ
 РОЖДЕ

НИЯ!    Поздравляем с днем рождения! Пусть жизнь дарит вам побольше ярких моментов и сбудутся все самые смелые и заветные желания! Желаем, чтобы в доме всегда царили счастье и понимание. И пусть вас окружают только искренние, верные, надежные друзья и добрые люди.18.02
5

Кандрашкин СергейСлесарь, г. Тольятти
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 Итак, что же это за пять «почему» от компании Toyota? И почему этот вопрос стоит задавать всем, да еще и пять раз подряд? Пять почему – это метод поиска причинно-следственных связей и первопричин технических проблем, разработан-ный в компании Toyota и позволяющий решить самую запутанную проблему за пять шагов.
Пять «почему» от Toyota 



СУТЬ МЕТОДА «5 ПОЧЕМУ» Суть метода в том, чтобы не останавливаться в момент, когда будет найдена прямая причина технической неисправности, а продолжать искать, если можно так выразиться, «причину причины» неисправности. Условно говоря, когда выяснилось, что машинное масло протекло из-за прохудившейся прокладки, нужно не просто поменять прокладку, а понять, почему протекла прокладка, т.е. задать следующий вопрос «Почему?»

Производство
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 А после этого нужно снова спросить, почему прокладка не выдержала нагрузки, почему она оказалась недостаточно прочной, и почему отдел снабжения поставляет именно такие прокладки. Тогда станет ясно, что первопричиной утечки машинного масла является поставка прокладок с неподходящими для данного типа нагрузок характеристиками. И нужно не просто менять прокладки, а менять схему поставок комплектующих в части обеспечения запасными прокладками. Цифра «5» взята, потому что абсо-лютное большинство технических неис-правностей становятся ясны именно через пять вопросов «Почему?». Бывает, что в простых случаях первопричина находится за 2-3 шага. В особо сложных случаях нужно 7-8 вопросов. Порой причина имеет комплексный характер, и для каждого аспекта причины проблемы нужно задать свои отдельные вопросы «Почему?». Однако в среднем достаточно пяти вопро-сов, чтобы дойти до истины. Таким образом, пять вопросов «Почему?» (Why?) приведут к ответу, «Как?» (How?) исправить возникшую проблему. Поэтому метод «5 почему» часто описыва-ют формулой: 5W = 1H Как мы уже знаем, для отдельных задач число может быть больше или мень-ше пяти, однако суть подхода остается одинаковой и алгоритм действий тоже совпа-дает. Рассмотрим алгоритм работы метода.АЛГОРИТМ МЕТОДА «5 ПОЧЕМУ» Итак, как выглядит алгоритм метода «5 почему»? И как нужно действовать, чтобы наиболее эффективно воспользоваться потенциалом метода?Как работать по методу «5 почему»:
 ●  Сформулировать несоответствие или проблему, которая требует решения. Когда проблема является сложной или комплексной, необходимо привлечь нескольких экспертов, потому что от точности изначальной формулировки, т.е. первого «Почему?» зависит поиск ответов на вопрос.
 ● Найти и записать все возможные ответы на первый вопрос «Почему?», 



Производство
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выяснить, какой из ответов является релевантным. Другими словами, найти прямую причину проблемы или несоответствия ожиданиям.
 ● Задать второй вопрос «Почему?» применительно к выявленной прямой 

 Применительно к технической сфере деятельности часто оказывается, что первопри-

причине проблемы, найти все возможные ответы на него и выяснить, какой из ответов является рабочим в данном случае. Повторить действие требуемое количество раз, пока не будет найдена первопричина проблемы.
 ● Если сразу найти единственно правиль-ный ответ невозможно, следует проводить дальнейшую детализацию с постановкой вопро-са «Почему?» к каждой из возможных причин и перечнем возможных ответов.
 ● После того как будет сделана полная детализация, сделать пересмотр всех выявлен-ных причин. Может оказаться, что один и тот же вариант ответа повторяется несколько раз применительно к ответам на разные уровни детализации вопроса «Почему?»чиной проблемы стала именно та причина, которая повторяется наибольшее число раз на разных уровнях при ответах на разные вопросы «Почему?» Хотя бывают и другие варианты, однако на повторяемость причины всегда следует обращать повы-шенное внимание. 
 Одноразовый сбой не влечет за собой персонификацию вины и наказания, а повторных сбоев не допускает система организации производства, в том числе при-менение метода «5 почему» с немедленным устранением первичной причины про-блемы. Поэтому сотрудники корпорации совершенно искренне заинтересованы в том, чтобы задать эти самые 5 «Why?» и получить 1 «How?», так как это облегчит им дальнейшую работу, а не усложнит ее жизнь из-за возможных наказаний.

ПРЕИМУЩЕСТВА МЕТОДА «5 ПОЧЕМУ» Мы уже начали говорить о том, что методом «5 почему» можно отыскать практически любую техническую неисправность. Одного этого уже достаточно, чтобы говорить о преимуществах метода относительно многих других. Однако польза метода намного шире и глубже.  Дело в том, что такой подход позволяет сосредоточиться на поиске первопричин проблемы, а не на том, чтобы найти вино-ватых. 
 Еще один плюс системы – это высочайшее качество конечной продукции Toyota ввиду того, что все возможные случайности были устранены на этапе произ-водства, а также ликвидированы «причины причин», повлекших случайные сбои и поломки. Таким образом, конечному потребителю практически не о чем беспокоить-ся. Владельцу авто остается лишь наслаждаться шикарным автомобилем по вполне доступной цене. 
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COVID 19 ­ безопаснаяработа в периодпандемии По всему миру продолжают вводиться ограничения и новые правила поведения - для всех нас меняется привычная среда и порядки в обществе. Не обошли стороной ограничения и производства – предприятия химической отраслей продолжают работу в сложных условиях. Как же сохранить свое здоровье в это непростое время?



Здоровье
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 Вирусы передаются от больного человека к здоровому воздушно -капельным, поэтому необходимо соблюдать расстояние не менее 1,5 метра друг от друга. Не трогайте руками глаза, нос или рот. Надевайте маску или используйте другие подручные средства защиты. При кашле, чихании следует прикрывать рот и нос одноразовыми салфетками. Избегая излишних поездок и посещений многолюдных мест.

 ЧАСТО МОЙТЕ РУКИ С МЫЛОМ  Чистите и дезинфицируйте поверхности, используя бытовые моющие средства. Гигиена рук — это важная мера профилактики распрос-транения гриппа и коронавирусной инфекции. Мытье с мылом удаляет вирусы. Если нет возможности помыть руки с мылом, пользуй-тесь антисептиком или дезинфицирующими салфетками.   СОБЛЮДАЙТЕ РАССТОЯНИЕ

При соблюдении этих правил риск заболевания вирусами снижается. 

ЗАЩИЩАЙТЕ ОРГАНЫ ДЫХАНИЯ С ПОМОЩЬЮ МАСКИ  Среди прочих средств профилактики особое место занимает ношение масок, благодаря которым ограничивается распространение вируса.   
КАКОВЫ СИМПТОМЫ КОРОНАВИРУСНОЙ ИНФЕКЦИИ:
 
 Здоровый образ жизни повышает сопротивляемость организма к инфекции. Соблюдайте здоровый образ жизни включая: полноценный сон, физическую актив-ность, правильное питание. ВЕДИТЕ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ

 Оставайтесь дома и срочно обращайтесь к врачу. Следуйте предписаниям врача, соблюдайте постельный режим и пейте как можно больше жидкости.  ЧТО ДЕЛАТЬ В СЛУЧАЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ КОРОНАВИРУСОМ?  
 Высокая температура тела, озноб, головная боль, слабость, заложенность носа, кашель, затрудненное дыхание, боли в мышцах, конъюнктивит.  В некоторых случая могут  быть симптомы  желудочно-кишечных  расстройств:  тошнота,  рвота, диарея.. В это время для сохранения своего здоровья нам поможет только дисциплина и социальная ответственность. Не забывайте, что так же важно в свободное от рабо-ты время находиться дома, чтобы не распространять вирус среди людей, входящих в группу риска. 
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 Умение ставить цели и достигать их — секрет продуктивной и интересной жизни. Это искусство тоже можно освоить. 
2021 ­ не упуская возможностей

12
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СТАВИМ СВОИ ЦЕЛИ  Главное в постановке собственных заданий — выбирать то, что нужно ВАМ, а не родителям, коллегам или супругам. Трудясь над тем, что вам не нужно и даром, вы потеряете мотивацию и веру в себя, а также в необходимость собственного труда. 
 Чтобы ответственность за цели и их исполнение лежала только на вас, бери-тесь только за те задания, на которые у вас есть силы. И еще один важный момент: вам нужна конкретика, много конкретики. Ваша цель – не похудеть, а стать меньше на 15кг и уменьшить талию на 15 см.
 Так что перед тем, как ставить цели, подумайте чего хотите от жизни именно вы, а не чего хотят от вас окружающие. Выбирайте цели окрыляющие, манящие и вдохновляющие, а иначе зачем.
ЗАПИСЫВАЙТЕ!  Обязательно записывайте собствен-ные цели. Так они будут кричать о своем существовании прямо с бумаги. Можете записать все нужные цели в блокнотике и забыть о нем. А потом посмотрите и перечи-тайте, чтобы убедиться: большинство из них вы смогли осуществить.  На самом деле, если вы только гово-рите о своих целях, то это просто бесплод-ные мечты, и сбываются такие предельно редко.  А ведь мы далеко не всегда можем сказать словами о том, чего хотим. Запись на бумаге поможет сформулировать цель точно. Так мы включаем работу подсозна-ния и получаем уверенность в своих силах. К тому же, в самом тексте цели можно найти подсказку относительно того, что нам делать. ПОЗИТИВНЫЙ ЗАРЯД  Записывая цели, используйте следующее правило: никакого негатива и того, чего вы не хотите. «Избавиться от бедности» — это не цель, цель – быть богатым. Не провалить экзамены – тоже не цель, цель – сдать экзамен блестяще. 

Саморазвитие

РАЗБЕЙТЕ ЦЕЛЬ НА НЕСКОЛЬКО МЕЛКИХ  Сами знаете, в каких маленьких шагах измеряются большие расстояния. Это не только облегчает вам работу, но и мотивирует: достигнув первой цели, вы с еще большим удовольствием пойдете дальше. Помните, что все цели – промежу-точны. Поэтому, научившись ставить и осуществлять короткие цели, переходите к длинным и долгосрочным. 
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 Ну как правильно ставить цели и их достигать, если их у вас под сотню. На ближайший период времени выбирайте около пяти самых главных целей, максимум 
 Не менее важно ставить цель так, чтобы вы знали конкретный результат. Выучить японский язык можно так, чтобы знать пару сотен самых необходимых слов, так, чтобы спокойно поддерживать беседу, или же так, чтобы знать все иерог-лифы. Чего именно хотите вы? НЕ СТАВЬТЕ СЛИШКОМ МНОГО ЦЕЛЕЙ СРАЗУ 
 Не «я хочу похудеть на 15 кг», а «я хочу похудеть на 15 кг за полгода». Срок должен быть предельно реальный. А срок будет стимулировать и подстегивать вас. ЗАДАВАЙТЕ ЧЕТКИЕ СРОКИ Саморазвитие

– шесть штук.  Не менее важно ответить, зачем вам нужно этой цели достигнуть, что это вам даст и как после исполнения цели изменится у вас жизнь. Поймите, что нет неправильных отве-тов на эти вопросы.  ВЕРЬТЕ В ТО, ЧТО ЦЕЛЬ ДОСТИЖИМА Просто зарядите цель собственной уверенностью и двигайтесь к ней. Если вы не верите в свою цель, то она к вам не придет. 
 Просто освоив теорию постановки цели, вы ничего не сможете осуществить без действий. Подумайте, что можно сделать прямо сейчас и начинайте работать над целью уже сегодня. НУ, И ДЕЙСТВУЙТЕ! 

 

БУДЬТЕ ГИБЧЕ Обязательно вносите в цель и ее исполнение коррективы, если что-то меняет-ся. Жизнь – это одни неожиданности, поэтому вы имеете право менять цель. Коррек-тируйте цели и не бойтесь никаких перемен. Кроме того, важно оставлять место для спонтанности. 
 Не бойтесь тех трудностей, которые будут вам встречаться. Даже если вас несколько раз не взяли на работу, которая вам нужна, вы можете подтянуть навыки и попробовать прийти на собеседование снова. Сделайте все, чтобы поступить нако-нец в аспирантуру. Докажите себе и им, что вы достойны.   Если вы ставите цели, свято верьте в то, что они осуществимы. Когда же становится трудно, вспомните, что мы живем для того, чтобы исполнять свои мечты. Вот и не бойтесь работать для этого.



 Пробежка способна влиять не только на мышцы и сердце, но еще и на настро-ение и ум. Те, кто бегают, быстрее ориентируются в ситуациях, умеют управлять своим вниманием. Они лучше управляют эмоциями, могут повысить себе настрое-ние просто бегая.
Польза пробежек для мозга

15
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 Эмоциональное состояние и мысленные процессы являются продуктами мозговой деятельности. Сила исходит от работы мышц. Эмоции исходят от состоя-ния организма и протекания процессов в нем, все закономерно.Так что же происходит в голове, когда вы бегаете?ИНФОРМАЦИЯ ОБРАБАТЫВАЕТСЯ БЫСТРЕЕ Энергичный бег на длинные расстояния ускоряет процессы в мозгу, реагируя на стимулы, которые поступают извне. Долгая пробежка ускоряет реакцию мозга на среду, которая вас окружает. После бега вы станете быстрее находить решение задач, увеличится восприятие новой информации.РАСТЕТ КОНЦЕНТРАЦИЯ ВНИМАНИЯ Пробежка активизирует функции мозга, которые отвечают за исполнительность. Вы станете лучше и эффективней планировать задачи, сможе-те находить лучшие методы в решении вопросов, будете с легкостью определять предметы для концентрации внимания. Такие результаты доступ-ны не только марафонцам, но и спринтерам. Учеными доказано, что регулярная утренняя или вечерняя пробежка помогает человеку приспо-сабливаться к новой среде и обстоятельствам. Аэробные нагрузки способствуют стимуляции мозга и устойчивым изменениям в позитивном направлении, также развивая память.ИСКЛЮЧАЕТСЯ СОСТОЯНИЕ ДЕПРЕССИИ Бегуны более защищены в плане психичес-кого здоровья. Во время пробежки вырабатывается аминотрансфераза. Оно превращает кинуренин, который вызывает депрессию, в кислоту, и быстрее выводится. Остаются только мелатонин и серотонин, которые отвечают за хорошее настроение и здоровый сон.
 Также считается, что для состояния эйфории нужны эндоканнабиноиды. Получасовая пробежка в обычном темпе увеличивают их количество и уменьшают тревогу и боль. И это вполне безопасно для среднестатистических бегунов.
ОЩУЩЕНИЕ ЭЙФОРИИ Такое прекрасное чувство обретают бегуны после длительной пробежки. Ученые выяснили, с чем это связано. Оказывается, во время бега повышается уро-вень бета-эндорфинов, которые и дают эффект, похожий на опиумный. Такой про-цесс происходит после двух часового бега.
  В основном, все бегают для поддержания формы и здоровья. Пробежки при-несут пользу в виде улучшения внимания и ускорения ответов на полученную информацию. Вам станет проще реагировать на стрессовые ситуации.

Здоровый образ жизни

16



 Как перестать лениться, если вы занимаетесь не тем, чем нужно и чем хочется. Любимым делом заниматься никогда не лень, к тому же, оно может приносить куда больше удовольствия, чем повседневная рутина.  Единственный способ, как пере-стать лениться и начать действовать в вашем случае – это искать себя и быть с собой честным: неинтересные для вас дела вы делать никогда не будете. 
Как перестать лениться и начать действовать
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Психология
ВСТАВАЙТЕ И ЛОЖИТЕСЬ РАНО  Возможно, ваша лень – это просто недостаток сна. Как перестать лениться и начать действовать, если вас так и тянет в кровать и перманентно клонит в сон? Попробуйте его нормализовать, ложитесь спать раньше, чтобы набраться сил. НАЧИНАЙТЕ С МЕЛКИХ ШАГОВ  Если лень не дает вам сесть за сложное дело сразу, можете начинать с маленьких шагов. Можете составить список шести обяза-тельных дел на завтра, а также список всех дел для достижения вашей цели. Работайте над этими пунктами каждый день. Не беритесь за несколько дел сразу, можете начинать с одного. И главное – поощряйте себя. 

ОБЩАЙТЕСЬ С ПРОДУКТИВНЫМИ ЛЮДЬМИ Это тоже влияет на наше поведе-ние. Общайтесь с теми, чья энергия и воля к победе вас заражает. Делитесь своими целями с людьми. Не бойтесь рассказы-вать людям о том, к чему стремитесь. 

СОЗДАВАЙТЕ САМОМУ СЕБЕ ПРАВИЛЬНОЕ НАСТРОЕНИЕ  Лени нет места там, где есть хорошее настрое-ние. Создавайте его себе сами. В первую очередь, важно, как выглядит и обставлено ваше рабочее место. Обязательно прибирайтесь на рабочем месте и дома. Если есть порядок здесь, то он будет и в мыслях. Если работаете вы дома, то никогда не работайте лежа на диване. Сидите за столом, это не даст расслабиться. И лучше не работать в спальне, если вас там клонит в сон.  Начинайте каждый день с позитивных обеща-ний самому себе: «Сегодня я пойду на тренировку». Также стоит начать день с энергичной музыки, которая вас заставит двигаться и ощутить себя активным. 
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Психология
ПОВЫСЬТЕ ЖИЗНЕННЫЙ ТОНУС  Если лень вызвана слабостью и вялостью, то можно подумать, откуда же взять силы. Здесь все просто: правильное питание с большим количеством витами-нов, немного приятной физкультуры, сон в достаточном для вас количестве. 

 Отсутствие дисциплины тоже может стать причиной лени. Продумывайте план на день или на неделю и следуйте ему. Начните с простого – с зарядки, а осталь-ное приложится постепенно. Здесь важно опираться на свои биологические часы. 
ДИСЦИПЛИНИРУЙТЕ САМИХ СЕБЯ 
 Не можете вы плодотворно работать утром – создавайте свой график так, чтобы все важные дела приходились на пик вашей активности. Можете расписать выполнение заданий по часам. НЕ ОТКЛАДЫВАЙТЕ ДЕЛА НАДОЛГО  Если есть важное задание – не «рас-качивайтесь» и не бойтесь начинать его. Просто действуйте сразу и оно пойдет само. Даже при самых сложных заданиях никог-да не стесняйтесь делать паузы: поработав час, отключитесь на 15 минут и пообщай-тесь с другом в соцсети. Но через четверть часа снова приступайте к своему делу и не затягивайте. Это еще одно хорошее лекарство от лени, кстати. Для того, чтобы этому научиться, развивайте свои пунктуальность и все задания выполняйте вовремя. Также попробуйте ликвидировать свои источники лени, будь то ютуб, социальные сети или другие бестолковые забавы.  Своевременность должна распространяться и на дела домашние. Наконец, старайтесь не тратить впустую и свободное время: хобби тоже дисциплинирует. Займитесь чем-то важным для себя. И кто знает, если это вам делать не лень, может это и есть то самое призвание!
УЧИТЕСЬ ЦЕНИТЬ ВРЕМЯ 



 Интересный факт: до 1918 года Россия жила по другому календарю, чем боль-шинство европейских стран. 
Как из календаря исчезли 13 дней 
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i­FACT Наша страна вела летоисчисление по юлианскому календарю, а Европа – по григорианскому.   В чем было различие? В юлиан-ском календаре високосным признается каждый четвертый год. При этом получает-ся, что календарный год длиннее астроно-мического на 11 минут и каждые 128 лет образуется лишний день. В григорианском календаре также високосным считается каждый четвертый год, кроме лет, кратных 100 в тех случаях, когда они не делятся на 400. Лишние сутки образуются только за 3200 лет.  В начале 20 века разница между двумя календарями составляла 13 дней.  Еще в 1830 году за переход на григорианский календарь высказывалась рос-сийская Академия наук. Вопрос обсуждался десятилетиями, но правители России не спешили с окончательным решением, поскольку Русская православная церковь выступала против нововведения. В этом случае нарушался богослужебный годовой цикл.  В 1899 году Русское астрономическое общество вновь вернулось к этому воп-росу. Была создана специальная «календарная комиссия», которая работала до 1911 года.  Но окончательное решение о переходе на «новый стиль» было принято только после революции. Декрет «О введении западно-европейского календаря» был принят Советом Народных Комиссаров РСФСР 24 января 1918 года.  Переход на новое летоисчисление произошел 31 января 1918 года. Сразу за этим днем наступало 14 февраля. Как писали газеты того времени: «С этого момента Российская Советская Республика приобщена к семье культурных народов всего мира».  Интересно, что с тех пор началась путаница в исторических датах. Дело в том, что часто при переводе даты какого-либо исторического события на новый стиль просто добавляется 13 дней.  Но разница между двумя календарями не всегда была одинаковой. Например, в 17 веке она составляла 10 дней, в 18-м уже 11, в 19-м – 12 дней.  Считается, что одной из причин поражения русско-австрийской армии в сражении при Аустерлице в 1805 году было то, что союзники пользовались разными календарями и это привело к ошибкам в совместных действиях.  И еще один любопытный факт: принято считать, что Куликовская битва состоялась 8 сентября 1380 года. Но эта дата указана в русских летописях по юлиан-скому календарю. В то время разница между двумя календарями составляла 8 дней. Поэтому дата великого сражения по новому стилю – 16 сентября 1380 года.
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